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  يادگيري ضربة بيليارد تمرين تحت فشار رواني و كانوني كردن توجه بر
   

   3سن محمدزادهح – 2*معصومه شجاعي  - 1لر مهديه قره

مي، تهران، . دانشجوي دكتري، گروه تربيت بدني، دانشكدة علوم پايه، واحد علوم و تحقيقات، دانشگاه آزاد اسلا1
رزشي، و. استاد دانشكدة علوم 3  ة علوم ورزشي، دانشگاه الزهراء (س)، تهران، ايراندانشكد. دانشيار 2  ايران

  دانشگاه اروميه، اروميه، ايران
 

 
 

  چكيده
اي در تأثيرات آن بر اجرا و يادگيري حركتي دارد. بنابراين كنندهيلتعدشرايط رواني بر كانون توجه اثر داشته و نقش 

ادگيري ضربة يپژوهش حاضر با هدف بررسي اثر تمرين تحت فشار رواني و كانوني كردن توجه با دستورالعمل آموزشي بر 
دند شتصادفي انتخاب صورت به كه) بودند سال 19-23(داوطلب دختر دانشجوي  48ها كنندهشركتبيليارد انجام گرفت. 

آزمون ده و بعد از پيشو در چهار گروه آزمايشي (توجه دروني و فشار كم و زياد، توجه بيروني و فشار كم و زياد) جايگزين ش
روز  10و  2هاي يادداري با تأخير جلسه به تمرين پرداختند. آزمون اكتساب در آخرين جلسة تمرين و آزمون 8به مدت 

نتايج آزمون د. امتيازگذاري ش برخورد توپ از گودال ةفاصل دقت ضربات براساس تمرين انجام گرفت. بعد از آخرين جلسة
شار كم در آزمون روز و برتري تمرين تحت ف 10ويتني برتري توجه دروني در آزمون اكتساب و يادداري با تأخير  –يو من 

هاي زوجي برتري اكتساب توجه دروني ليس و مقايسهاو -) و نتايج آزمون كروسكال >05/0Pروز ( 10يادداري با تأخير 
سبت به توجه بيروني در فشار زياد نسبت به توجه بيروني در فشار زياد و برتري يادداري تأخيري توجه دروني در فشار كم ن

و نياز به  ع مهارت از نظر عدم تغيير شرايط محيطيرسد با توجه به نونظر مي). به>05/0Pدر فشار زياد را نشان داد (
دهي دروني خصوص در مراحل اولية يادگيري، تمرين افراد مبتدي در شرايط فشار رواني كم و جهتدقت و توجه زياد به

  شود. توجه به يادداري تأخيري بيشتري منتج مي
  

  هاي كليديواژه
  . هتوج كانون ،يختگيانگاسترس،  انسداد،

                                                            
  shojaei@alzahra.ac.irm:Email.                                                    21940535091: نويسنده مسئول : تلفن *
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 مقدمه

. اجراي حركات )1(شود يادگيري حركتي تغييراتي پايدار در رفتار حركتي است كه در اثر تمرين ايجاد مي

شده ممكن است در شرايط مختلف مثل گذشت زمان يا فشار رواني ضعيف شود. بنابراين بررسي آموخته

هاي آموزش و تمرين براي ايجاد يادگيري بهينه و كاهش افت عملكرد در اين شرايط اهميت زيادي روش

دهد كه فرد قادر معمولاً زماني انسداد رخ مي .)2(طالعات زيادي در مورد آن انجام گرفته است دارد و م

  . )3(به اجراي معمول خود در اثر فشار رواني نيست 

ها انسداد ارائه شده است. براساس يكي از نظريههاي مختلفي براي توجيه سازوكارهاي زيربنايي نظريه

علت انسداد تغيير جهت توجه فرد به سمت فرايندهاي دروني است و توجه هوشيار به درون موجب كنترل 

. در )4(شود و عملكرد فرد ضعيف خواهد شد جزء به جزء حركت و اختلال در كنترل خودكار حركت مي

شود و اين دروني شدن توجه، نظرية بازگماري فشار موجب معطوف شدن توجه به سمت حركات مي

شكند. اين اتفاق تر ميشد، به واحدهاي كوچكطور عادي بدون وقفه اجرا مياي را كه بهساختار يكپارچه

ها . پژوهش)5(شود ازوكاري است كه در مراحل اولية يادگيري براي اجرا استفاده ميتقريباً شبيه به س

دف حركت هدايت شود، نشان داده است كه اگر توجه افراد در شرايط فشار رواني به سمت بيرون يعني ه

طور مستقيم كانون توجه بازيكنان باتجربة فوتبال . بيلوك و همكاران به)4(شود افت در اجرا مشاهده نمي

باتجربة فوتبال بايد هنگام دريبل زدن  هنگام دريبل زدن را دستكاري كردند. در پژوهش آنها بازيكنان

بين چند مخروط يا تكليف ثانوية توجه به محرك شنيداري را كه براي انحراف توجه از اجراي حركت 

عنوان سازوكار انسداد ارائه شده پرتي كه بهسازي نظرية حواسكردند (شبيهطراحي شده بود، اجرا مي

دادند. تكليف توجه به يك جزء از فرايند اجرا را انجام مياست)، يا يك تكليف مرتبط با مهارت يعني 

سازي مرتبط با مهارت در پژوهش آنها توجه به بخشي از پا بود كه در تماس با توپ قرار داشت (شبيه

عنوان سازوكار انسداد ارائه شده است). نتايج نشان داد كه در شرايط هاي پردازش هوشيار كه بهنظريه

راي ورزشكاران نسبت به شرايط بدون تكليف دوگانه دچار اختلال نشد. اما وقتي به تكليف دوگانه، اج

بازيكنان گفته شد كه به جزء مربوط به تكليف توجه كنند، اجراي آنها نسبت به شرايط با و بدون تكليف 

دوگانه ضعيف شد. براساس نظرية پردازش هوشيار محققان استدلال كردند كه توجه جزء به جزء به 

شود. اما در برخي گرفته شده، مي خوبي يادهايي كه بهرايندهاي مهارت سبب اختلال در اجراي مهارتف

كه اين مورد كنند. درصورتيموارد نشان داده شده كه افراد مبتدي از كانون توجه دروني استفاده مي
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بايد اجرا ضعيف شود، و صحيح باشد، اگر در شرايط فشار رواني توجه فرد از درون به بيرون تغيير كند، 

  .)6(درستي بررسي نشده است اين سؤالي است كه تاكنون به

شود كه در بيشتر اين تحقيقات هاي گذشته در زمينة شرايط فشار رواني ملاحظه ميبا مرور پژوهش

تأثيرات اجرا در اين شرايط مورد توجه قرار گرفته و در كمتر تحقيقي به بررسي تأثيرات يادگيري در اين 

دهد در شرايط توجه بيروني هاي زيادي وجود دارد كه نشان ميموقعيت پرداخته شده است. پژوهش

، هرچند در اين زمينه تناقضاتي )7-12(دهد نسبت به شرايط توجه دروني يادگيري حركت بهتر صورت مي

هاي زيادي وجود . اما متأسفانه در زمينة شرايط تحت فشار رواني پژوهش)13-17(خورد نيز به چشم مي

ندارد. در پژوهش موحدي و همكاران تأثير تمرين در شرايط انگيختگي بالا و پايين بررسي شد. آنها 

كه شرايط آزمون با شرايط تمرين مشابه استدلال كردند كه براساس اصل اختصاصي بودن تمرين، زماني

شود و اگر شرايط اجرا با شرايط آزمون متفاوت باشد، اجراي افراد تضعيف ي آنها بهينه ميباشد، اجرا

جلسه  18ها را به دو گروه با اضطراب بالا و پايين تقسيم كردند و پس از كنندهخواهد شد. آنها شركت

گروهي كه با اضطراب بالا تمرين كرده است، تنها زماني عملكرد بهينه دارد  )18(تمرين نتايج نشان داد 

هاي با اضطراب پايين برعكس بود. جالب اينجا بود ضطراب بالا باشد و اين موضوع براي گروهكه شرايط ا

. برتري عملكرد )19(شد صورت متفاوت با شرايط تمرين، اجرا دچار افت ميكه با تغيير شرايط اضطراب به

در صورت مشابهت شرايط آزمون با شرايط تمرين و تأييد فرضية اختصاصي بودن تمرين در شرايط ديگر 

عات بينايي هنگام تمرين بستگي تكرار شد؛ براي مثال نشان داده شد كه يادگيري هر فرد به نوع اطلا

  . )20(دارد 

 درويژه به عضلاني - عصبي هماهنگي و زياد تمركزدقيق و با  گيريهدف مستلزم ارديليب ورزش

كننده است. عمل عضلات بهشده هدايت حركتي هايفرمان بر رواني فشار تأثير و دست ظريف عضلات

اجرا و  قيدق يابيارز منظوربه پژوهش حاضر روتاكنون تحقيقي در اين زمينه صورت نگرفته است؛ از اين

و پاسخ به اين پرسش كه آيا تمرين در شرايط فشار  ،يختگيمتفاوت انگ طيدر شراضربة بيليارد  يريادگي

كند و يا پايين و همچنين با كانون توجه دروني و بيروني از اصل اختصاصي تمرين تبعيت مي رواني بالا

گيري طبيعي عنوان راهكاري براي مقابله با شرايط فشار و جهتآيا كانوني كردن توجه در طول تمرينات به

انون توجه در تمرين بخشد؟ مطالعة اثر متقابل دو عامل مهم فشار رواني و كتوجه، يادگيري را بهبود مي

بر اكتساب و يادگيري مهارت حركتي اطلاعاتي سودمندي را براي تدوين راهبردهاي مناسب تمريني در 

  كند.منظور دستيابي به عملكرد بهينه فراهم ميهاي واقعي ورزشي بهموقعيت
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  شناسي پژوهشروش
. گرفتانجام  يتصادف يهاآزمون گروهپس – آزمونيشطرح پ از استفاده با يشيآزماپژوهش 

دون و ببا دست و چشم راست برتر  هسال 23تا  19دختر دانشجوي داوطلب و مبتدي  48ها كنندهشركت

از بين دانشجويان دختر مقطع كارشناسي  بودند كه هيچ نوع بيماري ذهني يا مشكلات جسماني و حركتي

 طوربه هاكنندهشركت. نتخاب شدندا دانشگاه آزاد اسلامي واحد اروميه در كلاس تربيت بدني عمومي

تمرين تحت فشار رواني زياد و توجه دروني، فشار رواني زياد و توجه بيروني، فشار  گروه چهارتصادفي به 

  رواني كم و توجه دروني و فشار رواني كم و توجه بيروني تقسيم شدند.

نحوة تكليف مورد استفاده در اين تحقيق ضربة بيليارد با چوب و توپ بر روي ميز استاندارد بود. ابتدا 

و ضربه زدن توسط مربي بيليارد نمايش و آموزش داده شد. سپس (گيو) در دست گرفتن چوب بيليارد 

ز گرم كردن تكليف پس ا انفرادي، ده دقيقه به گرم كردن و تمرين گيوگيري پرداختند. صورتبهافراد 

ميز و برگشت و برخورد  ةضربه به توپ سفيد (توپ اول) و برخورد توپ سفيد به ديوارموردنظر كه شامل 

پس از آموزش و تمرينات اوليه ، توضيح داده شد. (توپ دوم) و افتادن توپ در گودال بود زردرنگبه توپ 

براي سنجش  هر فرد ثبت شد. هاييازعمل آمد و مجموع امتكوشش) به 10( آزمونپيشكوشش)،  10(

و در صورت افتادن توپ به گودال و ) 1(شكل ناحيه تقسيم شد  پنجگودال هدف به  ةمحدود ،دقت ضربه

و  1، 2، 3، 4ترتيب با توجه به برخورد توپ به نواحي دورتر امتيازهاي امتياز و به 5ناحيه  ترينمركزي

  صفر داده شد.

 

 

 

 

 

 

 

 

 ارد و نحوة زدن ضربه و امتيازدهي به ضربات. ميز بيلي1شكل 

 

هفته به تمرين در شرايط مربوط به خود پرداختند. به  8هاي هر گروه به مدت كنندهسپس شركت

كه هاي فشار رواني زياد گفته شد كه هر فرد با يك نفر يار شده است و درصورتيهاي گروهكنندهشركت



      315                              توان ذهنيگيري در نوجوانان كمرت هدفخطا بر يادگيري يك مهاآثار تمرين كم

 
 ،22(درصد بيشتر از آخرين امتياز خود را كسب كنند، به آنها جايزة نقدي تعلق خواهد گرفت  20هر دو 

شار رواني داده نشد. دستورالعمل در شرايط فشار رواني كم به افراد دستورالعمل خاصي براي ايجاد ف .)21

و  به توپ سفيدهاي كانون توجه دروني اين بود كه توجه به نحوة حركت دست هنگام ضربه گروه

هنگام ضربه بود. در  چوب بيليارد به توپ سفيد ةمحل ضربهاي توجه بيروني توجه به دستورالعمل گروه

ها پس از هر سه كوشش شد. اين دستورالعملثانيه اجرا  30كوششي كوشش با فاصلة بين 10هر جلسه 

و  2هاي يادداري با تأخير عمل آمد. آزمونيادآوري شد. پس از آخرين جلسة تمرين، آزمون اكتساب به

  روز بعد آخرين جلسة تمرين اجرا شد.  10

 دليل طبيعي نبودنويلك بررسي شد و به-ها با استفاده از آزمون شاپيروطبيعي بودن توزيع داده

) تحليل >05/0Pكاكس ( –پارامتري و تبديل باكس ها حتي پس از تبديل لگاريتم ساده و سهتوزيع داده

گروهي با استفاده از تحليل هاي درونهاي ناپارامتريك انجام گرفت. مقايسهها با استفاده از روشداده

و مقايسة بين چهار گروه با  ويتني –دوطرفة فريدمن و مقايسة اثرات اصلي با استفاده از آزمون يو من 

در نظر  >05/0Pها داري در كلية آزمونواليس انجام گرفت. سطح معنا –استفاده از آزمون كروسكال 

  گرفته شد.

  نتايج
 هاكنندهميانگين و انحراف معيار امتياز عملكرد شركت 2شناختي و جدول هاي جمعيتويژگي 1جدول 

 دهد.هاي مختلف را نشان ميها در آزمونگروهتغييرات ميانگين امتياز  2و شكل 

 
  هاكنندهشركتشناختي ي جمعيتهايژگيو.1جدول 

  )cmقد (  )kgوزن (  سن (سال)  تعداد  هاگروه

  52/160)±1/5(  8/58)±3/5(  34/22)±8/1(  12  توجه دروني فشار كم

  4/161)±5/6(  6/60)±1/6(  66/22)±1/2(  12  توجه دروني فشار زياد

  52/160)±1/6(  8/60)±9/5(  34/22)±1/2(  12  توجه بيروني فشار كم

  13/161)±5/5(  6/60)±01/6(  66/21)±1/2(  12  توجه بيروني فشار زياد
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  هاي مختلفها در آزمون. ميانگين و انحراف معيار امتياز گروه2جدول 

آزمونپيش گروه 1يادداري  اكتساب  2يادداري    

67/9)±3/1( توجه دروني فشار كم  )8/1±(33/13  )5/6±(33/17  )7/3±(18  

9)±3/2( توجه دروني فشار زياد  )6/2±(16  )9/3±(14  )1/5±(33/13  

67/9)±03/4( توجه بيروني فشار كم  )5/5±(33/13  )7/4±(33/16  )5/0±(33/13  

10)±3/2( توجه بيروني فشار زياد  )5/2±(67/11  )9/4±(33/15  )7/2±(33/13  

 

 
  هاي مختلفها در آزمونميانگين امتياز گروه. 2 شكل

 

داري را در هر يك از هاي معناگروهي با استفاده از تحليل دوطرفة فريدمن تفاوتهاي درونمقايسه

دار امتياز هر دو آزمون يادداري نسبت به هاي زوجي پيشرفت معنا). مقايسه3ها نشان داد (جدول گروه

هاي اكتساب دار امتياز در آزمون)، پيشرفت معنا>0001/0Pبا فشار كم ( آزمون در گروه توجه درونيپيش

)0001/0P< 003/0روز ( 2)، يادداري با تأخير=P 045/0روز ( 10) و با تأخير=Pآزمون ) نسبت به پيش

روز نسبت  2دار امتياز آزمون يادداري با تأخير در گروه توجه دروني با فشار زياد و همچنين پيشرفت معنا

) P=045/0) و توجه بيروني با فشار زياد (P=019/0هاي توجه بيروني با فشار كم (آزمون در گروهبه پيش

 را نشان داد. 
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هاي كانون دار گروهويتني برتري معنا –گروهي براي اثر اصلي توجه با استفاده از يو من مقايسة بين

) را P ،168=U=012/0روز ( 10با تأخير ) و يادداري P ،176=U=02/0توجه دروني در آزمون اكتساب (

دار فشار ويتني برتري معنا –گروهي براي اثر اصلي فشار رواني با استفاده از يو من نشان داد. مقايسة بين

) را نشان داد. مقايسة بين چهار گروه با استفاده P ،184=U=03/0رواني كم در آزمون يادداري تأخيري (

) و يادداري P ،522/9=2=023/0داري را در آزمون اكتساب (هاي معنافاوتواليس ت –از آزمون كروسكال 

) و آزمون P ،067/1=2=785/0آزمون () نشان داد؛ ولي در پيشP ،987/11=2=007/0روز ( 10با تأخير 

ويتني  –دار نبود. نتايج مقايسة زوجي يو من ها معنا) تفاوتP ،488/3=2=322/0روز ( 2يادداري با تأخير 

با اصلاح بونفروني برتري گروه توجه دروني فشار رواني زياد نسبت به توجه بيروني فشار رواني زياد در 

) و برتري گروه توجه دروني فشار رواني كم نسبت به توجه بيروني P ،33/17=U=013/0آزمون اكتساب (

  ) را نشان داد.P ،667/18=U=006/0روز ( 10فشار رواني زياد در آزمون يادداري با تأخير 
 

 . نتايج تحليل دوطرفة فريدمن3جدول 

 2 df p گروه

945/36 توجه دروني فشار كم  4 0001/0<  

448/23 توجه دروني فشار زياد  4 0001/0<  

847/26 توجه بيروني فشار كم  4 0001/0<  

927/11 توجه بيروني فشار زياد  4 018/0  

 

  گيريبحث و نتيجه
هدف از پژوهش حاضر بررسي اثر تمرين در شرايط فشار رواني كم يا زياد و كانون توجه دروني يا بيروني 

دار نبودن اثر اصلي فشار بر اكتساب و يادگيري ضربة بيليارد بود. نتايج اين تحقيق در مرحلة اكتساب معنا

گروهي عملكرد گروه تمرين سة بينولي برتري كانون توجه دروني نسبت به بيروني را نشان داد و در مقاي

در شرايط فشار رواني زياد و كانون توجه دروني بهتر از گروه تمرين در شرايط فشار رواني زياد و كانون 

داري بين دو نوع كانون توجه وجود عبارت ديگر، در شرايط فشار رواني كم تفاوت معناتوجه بيروني بود. به

دهد كه زياد، كانون توجه دروني برتري ايجاد كرد. اين نتايج نشان مينداشت؛ ولي در شرايط فشار رواني 

شود. توجه به حركات در تمرينات تحت فشار ضربة بيليارد براي افراد مبتدي به عملكرد بهتري منتج مي
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. )2(برند براساس برخي تحقيقات نيز افراد مبتدي از توجه دروني نسبت به توجه بيروني بيشتر سود مي

دقت زيادي نياز دارد و براساس دانش مربوط به ارتباط با توجه به اينكه بيليارد مهارتي ظريف است و به 

د بهينه تري را براي عملكرهاي دقيق و ظريف، سطح انگيختگي پاييناضطراب و عملكرد در مهارت

حتمالاً به همين دليل در شرايط فشار رواني كم، كانون توجه مهم نبوده و تفاوتي را ايجاد نكرده طلبد، امي

دار بوده، احتمالاً به اين دليل كه براساس است. در مقابل، اثر كانون توجه در شرايط فشار زياد معنا

گيري طبيعي از شده و مقابله با اين جهت هاي انسداد، توجه در اين شرايط به سمت درون معطوفنظريه

طريق كانوني كردن توجه به سمت اثر حركت (بيرون) مشكل است و همسويي كانون توجه دروني با 

گيري طبيعي در شرايط فشار و همچنين سود بردن افراد مبتدي از كانون توجه دروني نسبت به جهت

. )6 ،23(شار زياد در دورة اكتساب را ايجاد كرده است بيروني، برتري گروه تمرين كانون توجه دروني با ف

در آزمون يادداري با ها وجود نداشت؛ ولي داري بين گروهروز تفاوت معنا 2در آزمون يادداري با تأخير 

دار نبود؛ ولي تمرين تحت فشار رواني كم به فشار زياد برتري روز اثر اصلي كانون توجه معنا 10تأخير 

طور گروهي يادداري تأخيري گروه تمرين تحت فشار كم با كانون توجه دروني بهداشت. در مقايسة بين

ون توجه بيروني بود. نتايج اثر اصلي فشار رواني داري بيشتر از گروه تمرين تحت فشار زياد با كانمعنا

دهندة اثر اختصاصي بودن تمرين است، زيرا آزمون يادداري در شرايط فشار كم انجام گرفت و نتايج نشان

بر اثر فشار هاي با فشار زياد عملكرد بهتري داشتند. علاوههاي با فشار كم نسبت به گروهنشان داد كه گروه

جه دروني نيز در يادداري تأخيري برتري ايجاد كرد و گروه تمرين با كانون توجه دروني و رواني، كانون تو

ها داشتند كه نسبت به گروه تمرين با توجه فشار كم بهترين يادداري تأخيري را نسبت به ساير گروه

فراد مبتدي از هايي است كه نشان دادند ابيروني تحت فشار زياد معنادار بود. اين نتايج موافق با پژوهش

  . )24 ،25(برند كانون توجه دروني نسبت به كانون توجه بيروني سود بيشتري مي

براساس نظرية بازگماري كه در توجيه پديد انسداد مطرح شده است، در شرايط فشار، توجه به 

يابد و با شكستن حركت يكپارچه به اجزاي فرايندهاي هوشيار مراحل ابتدايي تمرين انتقال مي

بوده  كند. البته اين در صورتي است كه فرايندهاي اكتساب هوشياردهندة در آن اختلال ايجاد ميتشكيل

صورت آشكار صورت گرفته باشد. اگر يادگيري پنهان باشد، دانش آشكاري براي و در واقع يادگيري به

هاي برگشت توجه به آن وجود ندارد و انسداد صورت نخواهد گرفت. بنابراين انسداد تحت فشار براي گروه

پذير است. در مقابل، بينيشكنند، پيكانون توجه دروني كه هنگام اكتساب توجه را به حركت معطوف مي

رسد به بازگماري و انسداد نظر ميشود و بهكانون توجه بيروني سبب كسب دانش پنهان از حركت مي
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ها در شرايط فشار . با توجه به اينكه در پژوهش حاضر آزمون يكساني براي تمام گروه)1 ،5(منتهي نشود 

شود در تحقيقات آينده اثر متقابل پذير نيست و پيشنهاد ميدر اين مورد امكانگيري نگرفته، نتيجهانجام 

متغيرهاي فشار و كانون توجه در تمرين با استفاده از طرح يادداري و انتقال دوگانه در شرايط فشار كم و 

با فشار  هاي تمرينهاي انتقال براي گروهشده در آزمونزياد بررسي شود. البته كنترل ميزان فشار درك

هاي تمرين با فشار زياد كاهش خواهد يافت و شده در گروهمتفاوت مشكل است، زيرا ميزان فشار ادراك

  سازد. گيري را دشوار ميگذارد و نتيجهها بر نتايج اثر ميشده در گروههاي فشار ادراكتفاوت

فشار رواني زياد و كانون توجه طور كلي نتايج تحقيق نشان داد كه در آزمون اكتساب گروه تمرين با به

دروني و در آزمون يادداري تأخيري گروه تمرين با فشار رواني كم و كانون توجه دروني عملكرد بهتري 

دهندة مفيد بودن كانون توجه دروني نشان )2, 6, 24(داشتند. اين نتايج همراستا با تحقيقات گذشته 

چنين اختصاصي بودن تمرين در مورد فشار رواني نسبت به كانون توجه بيروني براي افراد مبتدي و هم

گيري دقيق مستلزم بررسي انتقال اثر فشار رواني و كانون توجه تمرين به در طول تمرينات بود. نتيجه

  شده است.اجرا در شرايط فشار زياد با در نظر گرفتن نوع مهارت و كنترل فشار ادراك
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